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㸯㸬ࡣࡌࡵ࡟
 ࢫࢺࣞࢫࡣࣃ࣮ࢯࢼࣜࢸ࢕࡜㛵ಀࡀ࠶ࡿ࡜ࡣ࠸࠼㸪እ㒊่⃭࡟ࡼࡗ࡚㉳ࡇࡿࡶࡢ࡛࠶ࡿࡇ࡜࠿ࡽ㸪
⏕ࡁࡿႠࡳ࡟࠾࠸࡚ࢫࢺࣞࢫࡣᚲ↛ⓗ࡞ࡶࡢ࡛࠶ࡿࠋࡶࡋࡑࢀࡀ୺యⓗ࡞㑅ᢥ࡟ࡼࡿࡶࡢ࡛࠶ࡾ㸪
㐺ᗘ࡛࠶ࡿ࡞ࡽࡤ㸪⏕ࡁ⏕ࡁ࡜㐣ࡈࡍࡼ࠸่⃭๣࡟࡞ࡿ࡛࠶ࢁ࠺ࠋࡋ࠿ࡋ㸪㐣๫࡛៏ᛶⓗ࡞ࢫࢺࣞ
ࢫࡣ⌧௦ࡢ⢭⚄ⓗ⑓⌮࡜῝ࡃ࠿࠿ࢃࡗ࡚࠾ࡾ㸪࠺ࡘ⑓ࡸ⮬ẅࡢቑຍ࡜ࡶ㛵ಀࡋ࡚࠸ࡿ࡜⪃࠼ࡽࢀ࡚
࠸ࡿࠋ
 ᚑ᮶㸪ᚰ⌮⒪ἲࡣ⢭⚄་Ꮫⓗ⑓⌮⩌࡬ࡢ㐺⏝ࡀ୺࡛࠶ࡗࡓࡀ㸪ᚰࡢ᫬௦࡜ゝࢃࢀࡿࡼ࠺࡞♫఍ࡢ
ኚ㑄࡜࡜ࡶ࡟⢭⚄་Ꮫⓗ⑓⌮࡬ࡢᑐฎ࠿ࡽ㸪᪥ᖖ⏕ά࡟࠾ࡅࡿ࣓ࣥࢱࣝ࣊ࣝࢫࢣ࢔࡜ࡋ࡚ࡑࡢᙺ๭
ࡀᗈࡀࡗ࡚ࡁࡓࠋࡑࡢ౛ࡢ୍ࡘ࡜ࡋ࡚ࢫࢺࣞࢫ࣐ࢿࢪ࣓ࣥࢺࡀᣲࡆࡽࢀࡿࠋᏛᰯ⏕ά㸪Ꮚ⫱࡚㸪⫋
ሙ㐺ᛂ㸪⅏ᐖ࡞࡝᪥ࠎႠࡴ⏕άࡢ୰࡛㉳ࡇࡾ࠺ࡿᚰ⌮ⓗ୙㐺ᛂࡸᚰ㌟ࡢ୙ㄪࡣࡑࡢᘏ㛗⥺ୖ࡟῝้
࡞ၥ㢟ࢆᘬࡁ㉳ࡇࡋࡓࡾ㸪㣗࠸Ṇࡵࡽࢀࡓ࠿ࡶࡋࢀ࡞࠸ᝒ๻࡟ࡘ࡞ࡀࡗࡓࡾࡍࡿࠋࡑࡇ࡛㸪᭷ຠ࡞
ࢫࢺࣞࢫ࣐ࢿࢪ࣓ࣥࢺࡢᡭἲࢆᥦ౪ࡍࡿࡇ࡜ࡣ㸪⮫ᗋᚰ⌮Ꮫⓗㄢ㢟࡛࠶ࡾ㸪♫఍ⓗ౑࿨࡛࠶ࡿ࡜࠸
࠼ࡿࠋ
㸰㸬ࢫࢺࣞࢫ࣐ࢿࢪ࣓ࣥࢺ࡟࠾ࡅࡿࢧ࣮ࢺࡢ᭷ຠᛶ
 ࢫࢺࣞࢵࢧ࣮࡜࡞ࡿእ㒊่⃭࡟ࡼࡗ࡚ࢫࢺࣞࢫࡀ㉳ࡇࡿࡇ࡜ࢆ⪃៖ࡍࡿ࡜㸪ࢫࢺࣞࢫ࡟ࡣ⮬ศ࡛
ࢥࣥࢺ࣮࡛ࣟࣝࡁ࡞࠸࡜࠸࠺ឤぬࡸ⮬ศ࡛࡝࠺࡟࠿࡛ࡁࡿ࠿ࡶ㸪࡜࠸࠺ᕼᮃⓗほ ࡀᐇឤ࡛ࡁ࡞࠸
୙Ᏻ㸪ࠕ௒࣭ࡇࡇࠖࡢ⌧≧ࡀኚ໬ࡍࡿ࢖࣓࣮ࢪࡀᣢ࡚࡞࠸ឤぬ㸪୙Ᏻࡀࢫࢺࣞࢫ࡟ࡼࡿᚰ㌟ࡢ୙ㄪࡢ
᰿ᗏ࡟࠶ࡿ࡜࠸࠼ࡿࠋࡋࡓࡀࡗ࡚㸪ࡇࡢ୙Ᏻࢆᡶࡋࡻࡃࡍࡿ⮬ᕫࢥࣥࢺ࣮ࣟࣝឤ࡜ኚ໬࡬ࡢᕼᮃࡸ
✚ᴟⓗ࡞ཷࡅධࢀࡣࢫࢺࣞࢫ࣐ࢿࢪ࣓ࣥࢺࡢ㔜せ࡞ࡡࡽ࠸࡝ࡇࢁ࡜ࡶ࠸࠼ࡿࠋ
 ୺ືᆺࣜࣛࢡࢭ࢖ࢩࣙࣥ⒪ἲ㸦Self-Active Relaxation Therapy ; SART㸸௨ୗ㸪ࢧ࣮ࢺ㸧ࡣ㸪୺ື࡟
ࡼࡿ⮬ᕫࢥࣥࢺ࣮ࣟࣝࡀ୺࡜࡞ࡿᡭἲ࡛࠶ࡾ㸪⮬ࡽࡢືࡁ࡟ࡼࡗ࡚ኚ໬ࢆࡶࡓࡽࡋࡓᐇឤࡀᚓࡽࢀ
ࡿᡭ⥆ࡁࢆࡋ࡚࠸ࡿࠋࡑࡢࡓࡵ㸪ࠕ୺ື ࡟ࠖࡼࡿኚ໬ࡢᐇឤࡀకࡗࡓ⮬ᕫ⌮ゎ࡜⮬ಙࡀᚓࡽࢀࡸࡍࡃ㸪
᪥ᖖ࡟࠾࠸࡚⮬ࡽྲྀࡾධࢀࡽࢀࡸࡍ࠸࡜࠸࠺฼Ⅼࡀ࠶ࡿࠋ
㸱㸬ࢧ࣮ࢺ࡟ࡼࡿࢫࢺࣞࢫ࣐ࢿࢪ࣓ࣥࢺࡢᐇ㊶౛
A. Ꮫᰯࢫࢺࣞࢫ࣐ࢿࢪ࣓ࣥࢺ
                                                                
1 ⚟ᒸዪᏛ㝔኱Ꮫே㛫㛵ಀᏛ㒊ᚰ⌮Ꮫ⛉ ᩍᤵ    
2012ᖺ࠿ࡽᑠᏛᰯࢆ୰ᚰ࡟ࢧ࣮ࢺࢆ⏝࠸ࡓࢫࢺࣞࢫ࣐ࢿࢪ࣓ࣥࢺࡀᒎ㛤ࡉࢀ࡚ࡁࡓࠋᇶᮏⓗ࡞ᐇ
᪋᪉ἲࡣ㸪⡆᫆࡟⾜࠼ࡿࡼ࠺࡟㛤Ⓨࡉࢀࡓࠕ᳔Ꮚᗙ఩ࢧ࣮ࢺࠖࡢ DVD ࢆほ࡞ࡀࡽࠕᮅࡢ఍ࠖࡢ᫬
㛫ࢆά⏝ࡋ࡚㐌 2㸪3ᅇ⛬ᗘ㸪1ᅇ࡟ࡘࡁ 6ศ⛬ᗘࡢ㞟ᅋࢧ࣮ࢺࢆ⾜࠺࡜࠸ࡗࡓࡶࡢ࡛࠶ࡿࠋ⣙ 1࠿
᭶㛫ࡢᐇ᪋࡛㸪ࢫࢺࣞࢫࡢ㍍ῶࡀࡳࡽࢀ㸦Ᏹ㒔ᐑ࣭኱㔝㸪2012㸧㸪ࡑࡢຠᯝࡀ♧ࡉࢀࡓࠋ
    
ᅗᏱ㒔ᐑ♸Ꮚ࣭኱㔝༤அᑠᏛ⏕ࡢࢫࢺࣞࢫ࣐ࢿࢪ࣓ࣥࢺ࡟㛵ࡍࡿ◊✲̿ࡦ࡜ࡾࢧ࣮
ࢺࡢ㐺⏝̿ ⚟ᒸዪᏛ㝔኱Ꮫ኱Ꮫ㝔⣖せ⮫ᗋᚰ⌮Ꮫ㸪➨  ྕ㸪ࡼࡾᢤ⢋
ࡉࡽ࡟㸪ࢧ࣮ࢺࢆయ㦂ࡋࡓᑠᏛ⏕࠿ࡽࡣ㸪ࢃ࠿ࡾࡸࡍࡃ⩦ᚓࡋࡸࡍ࠸㸪ᐙ࡛ࡶࡸࡗ࡚ࡳࡓ࠸㸪Ẽ
ᣢࡕࡀⴠࡕ╔ࡃ㸪⮬ศࡀኚࢃࡗ࡚࠸ࡃ࡞࡝ࡢឤ᝿ࡀ⪺࠿ࢀ㸪ᢸ௵ᩍㅍ࠿ࡽࡣ㸪ࢡࣛࢫࡢⴠࡕ╔ࡁ㸪
㐜้ࡸಖ೺ᐊ฼⏝ࡢῶᑡ࡞࡝㸪ඣ❺⏕ᚐࡢᏛᰯ⏕άࡢኚ໬ࡀሗ࿌ࡉࢀࡓࠋ
B. Ꮚ⫱࡚ᨭ᥼
2008ᖺ࠿ࡽ㏆㞄ᗂ⛶ᅬ࡜ࡢ㐃ᦠ࡟ࡼࡿࠗࢧ࣮ࢺᩍᐊ࠘ࢆ㏻ࡋ࡚㸪ࢧ࣮ࢺࢆ⏝࠸ࡓᏊ⫱࡚ᨭ᥼ࡀᒎ
㛤ࡉࢀ㸪⌧ᅾࡶ⥆࠸࡚࠸ࡿࠋᇶᮏⓗ࡞ᐇ᪋᪉ἲࡣ㸪ᖺ㛫 3ࢡ࣮ࣝ㸦1ࢡ࣮ࣝ࠶ࡓࡾ 6ࢭࢵࢩࣙࣥ㸪1
ࢭࢵࢩࣙࣥ 50 ศ㸧㸪ࢧ࣮ࢺࡢカ⦎ࢆཷࡅࡓ⚟ᒸዪᏛ㝔኱Ꮫ⮫ᗋᚰ⌮ࢭࣥࢱ࣮ࡢ⮫ᗋᐇ⩦ဨࡀ 1 ᑐ 1
࡛ࢧ࣮ࢺࢆᐇ᪋ࡍࡿ࡜࠸ࡗࡓᙧែ࡛࠶ࡿࠗࠋ ࢧ࣮ࢺᩍᐊ࠘ࢫࢱ࣮ࢺ᫬࠿ࡽ㸪POMS㸦Profils of Mood 
States㸧ࢆᐇ᪋ࡋ࡚࠾ࡾ㸪ࢧ࣮ࢺᐇ᪋๓ᚋࡢẼศኚ໬ࡣࡶࡕࢁࢇ㸪ࡑࡢẼศኚ໬ࡣᣢ⥆ࡍࡿࡇ࡜ࡀ᫂
ࡽ࠿࡟࡞ࡗࡓ㸦ዟᅬ࣭ወ㸪2010㸧ࠋPOMSࡢࣉࣟࣇ࢕࣮ࣝ࡟࠾࠸࡚ࠕάẼࠖࡀྥୖࡍࡿࡢࡣࢧ࣮ࢺࡢ
≉ᚩ࡜࠸࠼ࡼ࠺ࠋ
ཧຍ⪅ࡢឤ᝿࡛ࡣ㸪㌟యࡢ୙ㄪࡢᨵၿ㸪Ꮚ࡝ࡶ࡜ࡢ㛵ࢃࡾ᪉ཬࡧぢ᪉ࡢኚ໬㸪᪥ᖖ⏕άࡢάẼࡢ
ᅇ᚟࡞࡝࡟㛵ࡍࡿࡶࡢࡀከࡃ㸪͆ ᐙ࡛Ꮚ࡝ࡶࡸኵ࡟ࡋ࡚ࡳࡓ ࡜͇࠸ࡗࡓᐙ᪘࡜ࡢ㛵ࢃࡾ᪉ࡢኚ໬࡞࡝
ࡀᣲࡆࡽࢀ࡚࠸ࡿࠋ
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










Иׅ இኳׅ
▷ᮇ⥅⥆ཧຍ⩌
ᧈ஖ዒዓӋь፭

Ɨ S


• ዟᅬᬒᏊ䞉ወᜨⱥ䚸䝃䞊䝖䜢⏝䛔䛯Ꮚ⫱䛶ᨭ᥼䛻㛵䛩䜛◊✲(1)䚸⚟ᒸዪᏛ㝔኱Ꮫ኱Ꮫ
㝔⣖せ⮫ᗋᚰ⌮Ꮫ䚸➨7ྕ䚸11-19p䚸2010
C. 㟈⅏ᨭ᥼
2011ᖺ 3᭶࡟㉳ࡁࡓᮍ᭯᭷ࡢᮾ᪥ᮏ኱㟈⅏ࢆࡁ࠿ࡗࡅ࡟㸪2011ᖺ 8᭶࠿ࡽ⌧ᅾ࡟⮳ࡿࡲ࡛ᒾᡭ┴
ᐑྂᕷ♫఍⚟♴༠㆟఍࡜༠ຊࡋ㸪ᖺ࡟ 2 ᅇ㸦ኟ࣭᫓㸭1 ᅇ࡟࠶ࡓࡾ 6 ᪥㛫ࡢάື㸧ࡢ㟈⅏ᨭ᥼ࢆ⾜
ࡗ࡚ࡁࡓࠋ4ᖺ㛫㸪ᐇാ᪥ᩘᘏ࡭ 77᪥㸪ᨭ᥼⪅ᘏ࡭ 146ྡ㸪ࢧ࣮ࢺᐇ᪋ᩘᘏ࡭⣙ 2000ᅇ࡟⮳ࡗ࡚
࠸ࡿࠋ௬タఫᏯᆅࢆ୰ᚰ࡟ጞࡲࡗࡓࡇࡢᨭ᥼ࡣ㸪⌧ᅾ㸪೺ᗣᑑ࿨ቑ㐍ࡢࡓࡵࡢ⚟♴ࢧ࣮ࣅࢫ㸪⏕ά
ᅔ❓⪅ᨭ᥼㸪㐣␯ᆅᇦࡢࢥ࣑ࣗࢽࢸ࢕࡙ࡃࡾ㸪⿕⅏࡟ࡼࡗ࡚ኚ໬ࡍࡿ⎔ቃ㐺ᛂࡢᚰࡢࢣ࢔࡞࡝㸪᭦
࡞ࡿᗈࡀࡾࢆぢࡏ࡚࠸ࡿࠋ
ᅗ 㸬⏕ά୙άⓎ⑓ࢳ࢙ࢵࢡࣜࢫࢺ࡟࠾ࡅࡿࣜࣆ࣮ࢱ࣮
࡜᪂つཧຍ⪅ࡢẚ㍑㸦2013㸧    
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ࢧ࣮ࢺᐇ᪋ࡢຠᯝ࡟ࡘ࠸࡚ࡣ㸪ࠗ ⏕ά୙άⓎ⑓ࢳ࢙ࢵࢡࣜࢫࢺ࠘(ཌ⏕ປാ┬㸪2011)࡜ࠗ⢭⚄೺ᗣ
ㄪᰝ General Health Questionnaire᪥ᮏㄒ⡆᫆∧ 12㡯┠㸧࠘ ࢆ 2011ᖺ࠿ࡽ⥅⥆ࡋ࡚ᐇ᪋㸪ศᯒࡋ࡚࠾
ࡾ㸪ࣜࣆ࣮ࢱ࣮࡜᪂つཧຍ⪅ࡢẚ㍑࡟࠾࠸࡚㸪ࣜࣆ࣮ࢱ࣮ࡢᚰ㌟ࡢ೺ᗣ࡜ᨵၿࡀㄆࡵࡽࢀ࡚࠸ࡿࠋ

㸲㸬࠾ࢃࡾ࡟
 ࢧ࣮ࢺࡣࡑࡢ≉ᚩ࠿ࡽ㸪⢭⚄⑓⌮ⓗᑐ㇟⩌ࡣࡶࡕࢁࢇࡢࡇ࡜㸪᪥ᖖ⏕άࡢ࣓ࣥࢱࣝ࣊ࣝࢫ࡟᭷ຠ
࡞ά⏝ࡀྍ⬟࡛࠶ࡿࠋࠕ୺ືࠖࢆά࠿ࡍࡇ࡜࡟ࡼࡿᛂ⏝ࡢᖜᗈࡉ㸦౛㸹ࠕࡦ࡜ࡾࢧ࣮ࢺ 㸧ࠖ㸪ࠕ୺ືࠖ࡟
ࡼࡿኚ໬ࢆ᫂☜໬ࡍࡿᡭ⥆ࡁ㸪ࠕ୺ື ࡺࠖ࠼࡟ᐇ᪋࡟࠾ࡅࡿᏳ඲ᛶ㸪ࢧ࣮ࢺᢏἲࡢ⩦ᚓཬࡧᐇ᪋࡟࠾
ࡅࡿ⡆᫆ࡉ࡞࡝㸪ࢧ࣮ࢺ࡞ࡽ࡛ࡣࡢせ⣲࡟ࡼࡿࡶࡢ࡜࠸࠼ࡿࠋ
 ࠕ௒࣭ࡇࡇࠖ࡟࠾ࡅࡿࠕ࠶ࡿࡀࡲࡲࠖࡢࡍ࡭࡚ࡀࡑࡢேࡢࠕ୺ື࡛ࠖ࠶ࡿ࡜࠸࠺ぢ᪉㸪㛵ࢃࡾ᪉
ࢆල⌧໬ࡋࡓࢧ࣮ࢺᢏἲࡣࡍ࡛࡟⫋ሙ࣓ࣥࢱࣝ࣊ࣝࢫ㸪་⒪࣭⚟♴㡿ᇦ࡟ࡶᗈࡀࡾࢆぢࡏ࡚࠾ࡾ㸪
௒ᚋ᭦࡞ࡿᒎ㛤ࡀᮇᚅࡉࢀ࡚࠸ࡿࠋ
ᅗ 㸬⢭⚄೺ᗣㄪᰝ࡟࠾ࡅࡿࣜࣆ࣮ࢱ࣮࡜᪂つཧຍ⪅
ࡢẚ㍑
    
